Sis@illys

ALUKSE ..o 9
Miksi tunnetaitoja tarvitaan? ... 3
Tunteet kertovat tarpeista ... 17
Kehotarpeet: Onko kehossani hyvé vaitukalaolo? ............ 18
Turvatarve: Olenko turvassa vai uhattuno? ... 19
Yhteystarve: Olenko tdrked jo rakastettu? .................... 20
Yhteisollisyystarve: Kuulunko joukkoon? ....................... 2l
Arvostustarve: Onko minulla merkitysté? ..................... 22
Itsendisyystarve: Saanko pad&tté&d omasta eldmdastani? ... ... 23
Tarpeiden huomioiminen on itsest& huolehtimista ............ 24
Tunnekokemukset ovat yksildllisié ........................ ... 27
Yksildllinen temperamentti kertoo
tavasta reagoida ymparistddn . ... 29
Temperamentti ei mAadritd tunnetaitoja ...t 3]

Aiemmat kokemukset vaikuttavat kykyyn

késitelldtunteita ... 33
Millainen vanhempi haluanollaitselleni? ..................... 36
[tsens@ hoivaAMINEN ... ..ot 37
[tsemydtdtunnonvaaliminen ... 38

Avun pyyté@minen ja vastaanottaminen ... 40



Pitkittynyt stressivuvuttaa ... 4
Taistele-pakene-jhmety-reaktio kertoo kehon vireystilasta . . 43

Miten vakauttamista harjoitellaan? .......................... 49
Tunnista vireystilanmerkit ... 50
Herdttely@ alivireydestd ... 5]
Rauhoittumista ylivireydestd ..., 52
TUNVOQ LSIMASSA ..t 54

Tunteet salliva asenne antaa tilaa kaikenlaisille tunteille ... 57

Tunteiden sallimisenhaasteet ..., 6l
Tunteen kohtaaminen alkaa vakauttamisesta ................ 66
Miten reagoit tuNteisiisi? ...t 67

Epdmukavuuden siet@minen ja mielinyvén viivastéminen ... . .. 70
Viivastetty tunnekasittely . ... 71

Tietoisen l&sndolon harjoitteleminen ......................... 74

Tunteen tunnistaminen alkaa kehon tuntemusten
LUNNISEOMISEST ... 75
Tunteen tunnistaminen vaatii kehonlukutaitoa ............... 76
Ensisijaiset ja toissijaiset tunteet
saavat aikaan tunnemaykkyja . ... 80

Tunteen nimedminen auttaa

jasentimadén tunnekokemuksia ... 85
Tunnesanat mahdollistavat tunteista puhumisen ............. 88
Kehon tuntemuksista tunteiden nimedmiseen ................ 89
Tunteiden nimed@misen harjoitteleminen ...................... 9]

Luova tekeminen tunteiden tunnistamisen avuksi ............. 92



Tunnesdditely tekee tunnekokemuksista siedettévié ........ 97
Tunnes@dtelyn vaikutukset mieleen,
k@yttaytymiseen jaihmissuhteisiin ..................... ... 929

Tunteita sG&dellddn ajatuksia tai toimintaa muokkaamalla . 100

Rakentavat ja ei-niin-rakentavat tunnesédtelykeinot ........ 103
Minké& pituinen on sytytyslankasi? .. ...l 109
Tunnekuohunmerkit ... 12
Tunnekuohunjalkeen ........ ... N4

Ongelmanratkaisu kohtaa tunteen herdittéineen tarpeen ... 117

Ongelmanratkaisunaskeleet ..............cooviiiiiiinin.. 9
Triggerien tunnistaminen auttaa
ymmartédmadn omia reaktioita ... 122
Omien rajojen huomioiminen on itsestd& huolehtimista.......... 124
Rakentava riitely tuo esilleomattarpeet .................... 125
Tunnekdsittelyd arjen tuoksinassa ........................... 127
Aputunnekésittelijané lapsenrinnalla ...................... 133
Olenko pilannutlapseni? ... 134
Vastuu oMIiSta tUNEEISTD oo ov et 136
TUNEEEL LArtLUVOL L.t 137
Tukena tunNekuoNUISST .« .. vv v 140
Tunnekasvattajat yhtend rintomano? ..............coooea... 142
LOPUKSI ... 147



Aluksi

Vanhemmuus on niin kokonaisvaltainen ja tirked rooli, ettd se he-
rattad meissd voimakkaita tunteita dirilaidasta toiseen. Jopa yhden
pdivin aikana voit tuntea pakahduttavaa rakkautta, repivii raivoa,
syvaa hipead, helmeilevad onnea ja iloa, tylsyytti ja ylpeytta... Lista
voisi jatkua loputtomiin. Usein mikdin muu eliminalue ei herita
meissd yhtd vahvoja tunteita kuin vanhemmuus. Vanhemmuus voi
jopa tuoda esiin omia pimeitd puolia: tunteita, joita emme ole aiem-
min tunteneet tai jotka aiheuttavat meissa hapeaa.

Samalla kun vanhempi auttaa lasta tunteiden kisittelemisessa,
hin joutuu toistuvasti kasvotusten my6s omien tunteidensa — ja si-
ten myos tunnetaitojensa tai niiden puutteen — kanssa. Moni kokee
tarkeiksi vahvistaa omia tunnetaitojaan nimenomaan sen vuoksi,
ettd voisi olla tunnekeskeinen kasvattaja. Tunnekeskeinen kasvat-
taja kunnioittaa lapsen yksilollisyytta ja arvostaa timin kaikenlaisia
tunnekokemuksia. Tillainen kasvatustyyli voi olla hyvin palkitseva,
mutta se my9s vaatii paljon vanhemman resursseja ja sisista tyota.

Harva meistd on omassa lapsuudessaan saanut mallia tunnekes-

keisestd kasvatustyylistd tai oppinut vahvoja tunnetaitoja, silld tieto



tunnetaitojen merkityksestd ihmisen hyvinvoinnille on lisddntynyt
hurjasti vasta ihan viime vuosien aikana. Opettelemme omien tun-
teidemme kisittelyd samalla kun opetamme sité lapsillemme. Moni
on tottunut kannattelemaan myos omien vanhempiensa tunteita.
Vanhemman sukupolven edustajille joutuu lisiksi ehka perustele-
maan, miksi kasvattaa lastaan eri tavalla kuin itsei on kasvatettu.
Siind on jo aika paljon tunnetyotd yhdelle ihmiselle!

Kirjoitimme vuonna 2023 ilmestyneen Hyvin vanhemman salai-
suus -vanhemmuusoppaan tunnekeskeiselle kasvattajalle. Sittemmin
olemme saaneet runsaasti toiveita kirjasta, joka keskittyisi vanhem-
man omien tunnetaitojen vahvistamiseen. Tunnetaidot viittaavat
kykyyn kisitelld omia tunteitaan siten, ettd kunnioittaa tunteitaan
ja tarpeitaan sen sijaan, ettd yrittaa torjua niitd. Tama kirja keskittyy
sithen, mitd tunnetaidot oikein tarkoittavat ja miten niita voi har-
joitella. Tunnetaitojen opiskelemiseen liittyy se haaste, ettd vaikka
lukemansa perusteella ymmartaa, mita pizdisi tehda, tiedon siirtami-
nen kiytintoon voi olla vaikeaa. Se taas voi entisestddn lisitd riit-
tamattomyyden ja huonommuuden tunteita. Miksi en nyt onnistu
tdssikdian?

Olemme rakentaneet kirjan siten, ettd se sisiltdd paljon konkre-
tiaa. Haluamme kertoa sinulle kiytinnonlaheisesti, mita tehda, aja-
tella ja sanoa, jotta tunteita olisi helpompi kisitelld. Kirjan keinojen
avulla tutustut itseesi syvemmin, opit ymmartimain omia reaktioi-
tasi ja tunteitasi paremmin ja tieddt, mitd tehdd, kun jokin tunne
herid. Lisaksi kirja sisdltdd samaistuttavia tapauskuvauksia, jotka on
kirjoitettu psykologeina tapaamiemme lukuisten perheiden koke-

musten pohjalta.



Toivomme, etti olet itsellesi armollinen. Ei ole kovin helppoa tai
nopeaa oppia pois sellaisista tunnekisittelytavoista, joita olet elima-
si aikana tottunut kdyttimiin ja jotka eivit palvele sinua endi. Se
on kuitenkin mahdollista. Kun opit kohtaamaan ja kisittelemiin
tunteitasi, voit paremmin. Hyvit tunnetaidot auttavat tulemaan
toimeen muiden kanssa, suhtautumaan elimdin myonteisemmin,
olemaan lapsen tukena erilaisissa haasteissa ja olemaan jopa tuotte-
liaampi tyontekija.

Tunnetaitoihin liittyy ennakkoluuloja. Saatetaan ajatella, ettd
omaan tunne-elimain keskittymisesti on enemmin haittaa kuin
hy6tya, ja vain omista tunteistaan puhuvat ihmiset luokitellaan it-
sekkiiksi. Tunteista puhuminen ei kuitenkaan ole sama asia kuin
hyvit tunnetaidot. Ihminen, jolla on hyvit tunnetaidot, kykenee sa-
manaikaisesti sckd ymmartimain muiden tunnekokemuksia ettd k-
sittelemdian omiaan. Hin ei jitd asioita tekemittd sen vuoksi, ettd ne
herittavit vaikeita tunteita, vaan hinelld on keinoja kohdata nimi
tunteet. Tallainen ihminen ei ole itsekds vaan sosiaalisesti taitava ja
itsevarma.

Olemme kaikki erilaisia luonteeltamme ja elineet omanlaisemme
elimin. Koska tulemme niin eri lihtokohdista, on selvii, ettd samat
tunnekisittelykeinot eivit sovi kaikille. Esimerkiksi yksi monelle
toimiva tapa vahvistaa hyviin tunnetaitoihin vaadittavaa itsetunte-
musta on kédntyi sisddnpdin ja kiinnittda erityistd huomiota oman
kehon reaktioihin. Ahdistukseen ja paniikkikohtauksiin taipuvai-
sella ihmiselli tillainen tarkkailu saattaa kuitenkin lietsoa niiti oi-
reita. Mikili huomaat, etté jokin tunnetaitokeino ei sovi sinulle, se ei

tarkoita, ettd olisit huonompi kuin muut. Se kertoo vain, ettd sinulla



on oma elimintarinasi ja ettd on olemassa joitakin muita, paremmin
sinulle sopivia keinoja.

Mikili sinulla on arjessa voimakasta traumaattisiin kokemuksiin
linkittyviaa oireilua, kuten dissosiaatiota eli todellisuudesta irtautu-
mista, suosittelemme lampimasti ammattilaisen tukea tunnetaitojen
harjoittelussa. Voit jopa tutustua timin kirjan tehtaviin yhdessid am-
mattilaisen kanssa. Ylipainsa suosittelemme aina hakemaan ammat-
tiapua oman mielenterveyden tueksi, kun vihinkain siltd tuntuu. Se
ei ole hipei tai huonoa vanhemmuutta vaan itsesta huolehtimista ja
siten hyvii vanhemmuutta.

Toivomme, ettd timi kirja onnistuu olemaan sinulle lempei oh-
jenuora tunnetaitoisempaan arkeen. Meille on kunnia-asia olla tuke-

nasi talld matkalla!

Heidj ja Julia





